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DOR LOMBAR

A causa da Dor Lombar é multifatorial e envolve e M
varios aspectos, desde a composicdo fisica até a ”
organizacdo do trabalho.

FATORES AGRAVANTES:

Habitos de vida, como sedentarismo e o fumo;
Condi¢bes emocionais, como quadro de ansiedade e/ou depressao,

sentimento de medo, dificuldade de aceita¢do e enfrentamento;

Obesidade ou sobrepeso;
Alteragbes climaticas - nos dias frios, a sensac¢do dolorosa se

intensifica.
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Orientacdo - A educacdo ¢é fundamental no
tratamento da dor lombar. Reconhecer as posturas
que aumentam ou reduzem a dor, é imprescindivel.
Repouso nos estagios iniciais, porém ndo pode ser
por muito tempo. Ao contrario do que imaginam as
pessoas, o repouso prolongado pode retardar o alivio
da dor, por provocar fraqueza muscular e rigidez
articular.

Passar muito tempo sentado pode agravar o quadro, por isso,
durante a jornada de trabalho, faca pequenas pausas, ande um pouco,
aproveite a oportunidade e beba um copo de agua;

Movimente-se! Ao fazer exercicios, além de estimular a circulagdo

sanguinea, vocé melhora a mobilidade articular e forca muscular.



DOR CERVICAL
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E uma condicdo clinica recente e estd associada ao uso

- excessivo de dispositivos portateis, como o celular. E
caracterizada por lesdes musculares recorrentes, na
regido cervical, desde o pescoco até a coluna tordcica alta,
devido a flexao constante e excessiva da cabeca.
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O QUE VOCE PODE FAZER PARA EVITAR?

Simples, adote bons habitos ao usar os aparelhos,
] mantenha a cabe¢ca em posi¢cdo neutra, reduza o tempo
de utilizacdo, faca alongamentos e pratique atividade

fisica.

e 9
W

Exercicio 1: Em pé, incline devagar a
cabeca sobre o ombro até sentir alongar
o lado oposto. Com o auxilio da mao,
empurre um pouco mais a cabega para o
lado. Mantenha a posicao por 30
segundos e repita © movimento no lado
oposto.

Exercicio 3: Em pé com o
braco flexionado atras da
cabeca. Devagar empurre
0 cotovelo para tras com
a mdo oposta. Mantenha
a posicao por 30
segundos e repita o
movimento no membro
oposto.
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Exercicio 2: Em pé, incline devagar a cabeca
para frente ate sentir alongar a regiao
posterior. Manter o movimento por 5
segundos e retornar a posicdo inicial. Inclinar
a cabeca para tras, até sentir alongar a
regido anterior. Manter o movimento por 5
?%%lndos e retornar a posicao inicial. Repetir

Exercicio 4: Em pé com
0 brago esticado a frente
do corpo. Devagar leve
o braco em direcdo ao
lado oposto e empurre
0 cotovelo com a Mao g L4
oposta. Mantenha a
posicao por 30
segundos e repita o
movimento no membro
oposto.




Come wsar o computadon:
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1. Escolha uma superficie plana e lisa, para
posicionar seu aparelho. O aparelho deve
estar centralizado. A altura da tela deve
estar na linha dos olhos. Para isso, utilize

um suporte apropriado ou use livros como
apoio;

2. O monitor deve estar a distancia de um
braco. Sente-se confortavelmente numa
cadeira e estique o membro. Posicione a
tela na distancia final, tocando os dedos;

3. Flexione os cotovelos a 90°, mantendo
os punhos livres. Nada de apoia-los em
superficies rigidas;

com as

numa mesa Oou

Repetir o movimento 10X;

Exercicio 3: Em pé com a méao
apoiada numa cadeira, segure o
calcanhar com a mdo oposta e
devagar puxe-a em direcdo a
regido glutea. Manter por 30
segundos e retornar a posicao
no

Repita 0 movimento

, “5—;) inicial.
? : ,il membro oposto; \

Exercicio 1: Figue em pé,
maos apoiadas
numa
cadeira. Suba e permaneca
na ponta dos pés. Sustente a
posicdo por 5 segundos e
retornar a posicao inicial.

4, Ao sentar, mantenha a coluna
alinhada, apoiada no encosto da cadeira,
com os ombros e os quadris na mesma
direcdo. Os joelhos devem estar
flexionados, formando um angulo de
90°. Pés no chao ou sobre um suporte;

5. Para manter a distancia correta do
computador, muitas vezes, é necessario
utilizar teclado e mouse, como acessorios.
Os dois devem estar na mesma altura.
O teclado deve estar posicionado de
forma centralizada;

6. Durante a jornada de trabalho, faca
pausas regulares. Movimente seu
pescoco. Mova-o para baixo, olhando na
direcdo dos pés. Conte até dez. Em
seguida olhe para cima, e conte,
novamente. Faca movimentos circulares
com os ombros. Alongue-se!

Exercicio 2: Sentado numa cadeira.
Apoiar o calcanhar no chao da perna
que sera alongada, mantendo a ponta
do pé voltada para cima. Com as méaos
apoiadas na perna oposta, incline o
tronco para frente, devagar. Mantenha
a posicao por 30 segundos e repita o
movimento no membro oposto;

Exercicio 4: Sentado numa
cadeira, cruze uma perna
sobre a outra, como na
imagem ao lado. Apoie os
(= bragos sobre a perna dobrada
e incline o tronco para frente.
2 Mantenha a posicao por 30
\‘,.;f\mL segundos. Repita o
~ | //] movimento no  membro
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Aproxime o dispositivo, mantendo a coluna cervical na
posi¢do neutra;
Evite o uso excessivo. Realize pausas frequentes;
\ Sempre que possivel, substitua a digitacao (escrita) pela
, Y fala. A maioria dos dispositivos possuem esta funcao;
Os dispositivos maiores e mais pesados, devem ser
colocados num suporte durante o uso;
Em reunides, utilize os fones de ouvido ou headset para
aprimorar a escuta, mantendo a cabeca na posi¢cdo
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correta.

Lembre: manter-se ativo e alongado é o segredo para uma vida sem
dores. Largue seu celular, olhe em volta, alongue-se, respire.

Cuide-se! Seu corpo agradece.

Pssicionands

Para montar adequadamente uma estacdo de trabalho/estudo, o
primeiro passo é escolher um espaco arejado e bem iluminado. A
fonte de iluminacdo ndo deve incidir diretamente sobre a tela do
monitor, mas sim de lado. Outra dica importante é posicionar
adequadamente o computador. Ajustd-lo de forma correta evitara
dores musculares, além de favorecer a produtividade.

O COMPUTADOR
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Pestura correta

Vocé sabia que dormir de lado é a postura mais indicada? Nessa posicdo
sua coluna se mantém alinhada, evitando dores e lesGes por sobrecarga.
Uma boa noite de sono dura em média 6 a 8 horas, por isso, é importante
que durante esse periodo de descanso, as articulacbes, especialmente da
coluna, estejam bem posicionadas. Siga nossas dicas:

POSICIONAMENTO LATERAL:
Ao deitar de lado, evite apoiar-se sobre o ombro.
Coloque-o a frente;

O Use um travesseiro sobre a cabega e outro entre
0s joelhos. O travesseiro da cabeca deve ter uma
largura igual a distancia entre o pescogo e o

[ 9.4 ‘ . ombro;

O quadril deve estar dobrado, bem como os
joelhos. De preferéncia a 90°.

DE BARRIGA PARA CIMA:

(
Escolha um travesseiro fino para evitar flexdo L ;“— (x]
de cabeca;

. (
Para manter a coluna lombar alinhada, coloque L " o O

um travesseiro debaixo dos joelhos.

PARA A DOR, O ALIVIO. PARA A CAUSA, O CUIDADO.
ATENDIMENTO INTEGRAL PARA A DOR.
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